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A literature review on self-monitoring for sleep health















性 36.1％、女性 39.6％に上る（厚生労働省 , 
2018）。また、ここ 1 か月間で睡眠が十分に
とれていない者の割合は 2009 年の 18.4％か
ら 2018 年の 21.7％に増加している（厚生労働
省 , 2018）。睡眠時間の不足や睡眠の質の低下
は、生活習慣病やうつ病などの心身の健康に関
連することや（Baglioni, et al., 2011; Cappuccio, 






高い（池田 , 兼板 , 2015; 三島 , 2015; 鈴木ら , 
2003）。
　現在、不眠症の治療は、薬物療法と認知行












































理（東 , 2011; 西村 , 和佐 , 原島 , 任 , 稲垣，





























間は 2000 年から 2020 年 4 月とした。これは、
Wilde, Garvin（2007）が行ったセルフモニタリ
ングの概念分析において、1998 年から 2005 年
の文献を活用していること、また PubMed にお















ところ計 17 件（文献 1-17）で、そのうちセル
フモニタリングの効果を明記した文献は 4 件（文
献 1, 10, 12, 15）であった。
1．セルフモニタリングを行なった研究の概要
1）セルフモニタリングの定義









するものであり、行動療法 10 件（文献 3,4, 5, 
7, 9, 10, 12, 14, 15, 17）、CBT-I  4 件（文献 1, 
2, 6, 16）、自己調整法 2 件（文献 8, 13）、マイ









(発表年) 目 的 対 象 研究デザイン 研究内容
SM 方法 
/期間 SM 内容 SM の効果 
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者 60 名 
RCT 
































































































































































































(発表年) 目 的 対 象 研究デザイン 研究内容
SM 方法 
































































































14 Chan et al. (2017) 
不 眠 症 の 行 動 療 法
(BBT-I)の効果を検証 
不眠高齢
者 62 名 
RCT 
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入眠潜時：sleep onset latency (SOL)、総睡眠時間：total sleep time (TST)、夜間中途覚醒時間：wake after sleep onset (WASO)、 睡眠効率：sleep efficiency (SE) 
表 1　睡眠支援のためのセルフモニタリング （self-monitoring ： SM） に関する文献一覧
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した文献は 1 件（文献 10）であった。
　研究対象は不眠者が 9 件（文献 1, 2, 4, 11, 
13-17）で、大学生が 4 件（文献 3, 7, 10, 12）、
成人男女が 3 件（文献 5, 6, 8）、小学生が 1 件
（文献 9）であった。セルフモニタリングの効果
を示した文献 4 件（文献 1, 10, 12, 15）のうち、




domized controlled trial: RCT）8 件（ 文 献 1,2, 
10, 11, 12, 14, 15, 17）、1 群前後比較試験 5
件（文献 4, 6, 7, 9, 13）であった。RCT8 件の
うち、セルフモニタリングの効果を示した文献
は 4 件（文献 1, 10, 12, 15）であった。不眠治
療の介入効果の検証方法は、1 群前後比較が 5
件（文献 4, 6, 7, 9, 13）、2 群比較が 9 件（文
献 1, 2, 3, 5, 8, 12, 14, 15, 16）、3 群比較が 2
件（文献 10, 11）であった。睡眠のセルフモニ
タリングを行う対照群を設けた研究は 8 件（文
献 1, 2, 10, 11, 12, 14, 15, 17）であった。
4）介入の内容
　不眠の治療として CBT-I を用いた文献は 4 件




認知的再構成であった。残り 2 件（文献 6,16）は、











た文献が 3 件（文献番号 14,15,17）、睡眠衛生
教育、目標行動の選択、評価のセルフモニタリ
ングを行なった文献は 5 件（文献 3, 4, 5, 7, 
9）であった。また、セルフモニタリングの効果
を示した文献（文献 1, 10, 12, 15）のうち、認
知行動療法の効果を検証した文献が 1 件（文献
1）、行動療法の効果を検証した文献が 3 件（文
献 10, 12, 15）であった。
5）セルフモニタリングの方法
　睡眠のセルフモニタリングの方法では、睡眠
日誌（sleep log もしくは sleep diary）を用いたも
のが 15 件（文献 1, 2, 3, 5, 7-17）であった。
睡眠日誌以外の方法でセルフモニタリングを行






文献は 4 件（文献 6, 10, 12, 17）であった。セ
ルフモニタリングの期間は 1 週間が 2 件（文献
7, 10）、2 週間が 3 件（文献 8, 9, 17）、10 週間
が 2 件（文献 14, 15）、であった。また、セル
フモニタリングの効果を示した文献4件（文献1, 
10, 12, 15）は睡眠日誌を用いており、記入期





件（文献 1, 2, 5, 7-10, 12, 13, 14, 17）、覚醒
時刻もしくは起床時刻 10 件（文献 2, 5, 7, 8, 
9, 10, 12, 13, 14, 17）、入眠潜時 8 件（文献 1, 
2, 7, 11, 13, 14, 15, 17）、総睡眠時間 8 件（文
献 1, 2, 7, 8, 9, 10, 11, 15）、夜間中途覚醒時
間 8 件（文献 2, 5, 11, 13-17）、睡眠の主観的
な質 8 件（文献 2, 5, 7, 8, 9, 12, 13, 15）、夜
間中途覚醒回数 7 件（文献 1, 2, 5, 10, 11, 12, 
16）であった。セルフモニタリングの効果を示
した 4 文献（文献 1, 10, 12, 15）すべてに共通
する項目はなかったが、入眠時刻もしくは就床
時刻 3 件（文献 1, 10, 12）、総睡眠時間 3 件（文
献 1, 10, 15）、夜間中途覚醒回数 3 件（文献 1, 
10, 12）、覚醒時刻もしくは起床時刻 2 件（文献
10, 12）、入眠潜時 2 件（文献番号 1, 15）、主
観的睡眠の質 2 件（文献 12, 15）であった。
　睡眠衛生行動をモニタリングしたものは、13
件（文献 3-10, 12, 13, 15, 16, 17）あった。セ
ルフモニタリングの効果を示した4文献（文献1, 
10, 12, 15）のうち、睡眠衛生行動をセルフモ




















　他の 3 文献（文献 1, 12, 15）は、セルフモ
ニタリングとその他の介入法を比較した結果、
睡眠のセルフモニタリング自体に効果があった
と報告している。Currie et al.（2000）（文献 1）
の研究では、セルフモニタリング群において、
睡眠の質を測定するピッツバーグ睡眠質問表
（Pittsburgh Sleep Quality Index：PSQI；Buysse, 
Reynolds, Monk, Berman, & Kupfer, 1989） の
得点が 21 点中 14.2 点から 12.7 点に改善した。
Mairs, Mullan（2015）（文献 12）の研究では、 
セルフモニタリング群において、PSQI 得点が
6.96 点から 5.75 点、不眠重症度指数が 10.61 か
ら 8.67 に改善し、睡眠によい寝室環境の整備が
2 週間で 9.12 回から 11.06 回、就寝前の空腹や
口渇を避ける行動が 10.33 回から 12.27 回に変
化した。McCrae（2018）（文献 15）は、セルフ
モニタリング群において、アクチグラフィによ
る夜間中途覚醒時間が 51.66 分から 46.01 分に
減少していた。
　以上のことから、セルフモニタリングの効果
があったと明記した文献は 4 件（文献番号 1, 
10, 12, 15）あり、セルフモニタリング自体を
睡眠改善の手法として検証し、効果があったと








1-7, 9, 10, 12, 14-17）と多かった。セルフモ
ニタリングの効果を明記した文献でも、睡眠の
セルフモニタリングのみで効果があったと報告








　睡眠日誌は 15 件の文献（文献 1,2,3,5,7-17）
で使用されていた。睡眠日誌は、不眠症のアセ
スメントや管理に広く取り入れられており（モー
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